	Doelstelling
	Het voorbereiden op een gedegen training / wedstrijd

	Thema
	Warming up  TRAINING met bal 1

	Omschrijving
	Het uitvoeren van een loop warming up ter vb op training / wedstrijd

	Type
	 Basis  loop warming up


	Leeftijd
	E-pupillen en ouder

	Aantal spelers
	Max 4 keepers

	Fase
	Leerfase zelfstandig

	Auteur
	P mulder

	Datum
	 2000

	

	


                              2 aan 2 werken 5 meter tussenruimte
	Inhoud 

· Rustig zijwaarts aansluitpas, bal 2 handen uitstoot en vangen ( heen en terug)

· Rustig zijwaarts aansluitpas, bal 2 handen uitstoot en vangen Schuin voor de keeper aangooien ( heen en terug)

· Voorwaarts lopen, bal schuin aan rollen en rapen

          (heen, en terug   )  

· Hogebal.  2 handen opgooien 2e man komt in en plukt

(heen 1 pers , terug 2e persoon) 

Materialen :  
Veld , ballen

Bij 3 keepers , 1 keeper in de midden en als tussen persoon aangooien draaien en doorgaan

P mulder keeperstrainer

http://home.versatel.nl/cadans01/keeper/index

	Techniek oefenvorm 

Voorvoeten 
· tenen, de essentie ligt bij het opwarmen, oog hand voet coördinatie.  

· snelle frequentie   voeten   korte pasjes      

Voorvoeten 
tenen, de essentie de wisselpas en vangen.   

Technisch juist rapen.. buiten been voor.

Afzetbeen wisselen, hoogste punt pakken

· deze  oefenvorm elke keer terug laten komen alvorens  te starten met de warming up met bal in het doel.
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